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JI/1°CEB
8 a 12 de Absil de 2024

Pao de mistura™

Abobora com espinafres(g)

Empadéo de cavala (com arroz) no fornoAE@10(N

Empadéo de soja (com arroz) no forno mEEE0aT

Salada de alface e pepino

Fruta da época

Pao de mistura™
Grao-de-bico com agrido

Bifes de frango estufados com cogumelos(g)(w)“ v, Esparguete“)(3)(6)(91“0)“”

Lentilhas estufadas com cogumelos(g)(w)“”“2), Esparguete“)(3)(6)(91“0)“”

Salada de cenoura e tomate

Fruta da época

Pao de mistura™

Juliana de legumes (alho francés e cenoura)(g)

Abrétea assada no forno(Z)(A)(g)“O)“”“4), Salada de batata cozida e feijao frade

Salada de feijéo frade, batata, tomate, cenoura e pimentos®®(011(3)

Feijdo verde e couve-flor cozidos

Fruta da época

Pao de mistura™

Feijao vermelho com couve portuguesa(s)“s)

P4 de porco assada no forno®"”"", Massa fusilli salteada com ervilhas!"'®©©1000

Ervilhas estufadas com cenoura e couve ror(g)(m)m)/ Massa fusilli @@

Salada de alface e tomate

Fruta da época

Pao de mistura™

+ leguminosas no

Creme de abdbora com brécolos prate

Estufado de grao de bico e legumes (cogumelos, cenoura, curgete e brécolos)m(g)(wm”(m/ Arroz

9)(10)(11
branco( )(10)(11)

Brécolos e cenoura cozidos

Fruta da época / Gelatina @802

)(6)(9)(1 0)(11)(13)
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0,2 04
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1,4 25
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0,2 1,8

0,2 04

04 23

15 5,0
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68,1

84,3

3211

355,2

7,2
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68,1

105,8

263,0

3271

14,7

353

68,1

82,0

216,1

370,9

22,8

353

68,1

11,9

333,7

285,5

9,2

353

68,1

74,8

402,0

20,0

353/
56.0

&mé@wé,ww? As ervilhas sao uma leguminosa, rica em fibras, cultivada, em Portugal, maioritariamente no

Algarve e Ribatejo, que se colhem entre Margo e Maio.

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeido podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade




S€la

Ementa

JI/1°CEB
15 a 19 de Ab1il de 2024

Semana 7
(9) (9) (9) (Kcal)
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Creme de ervilhas com cenoura 14,4 13 2,9 92,1
Prato Hamburguer no fornoMEE@0ID Arr67 de ervilhas®!?M" 337 13,5 286 | 376,9
Vegetariano Hamburguer de quinoa e legumes no forno MO Arroz de ervilhas?'OM" 48,2 124 74 | 344,7
Horticolas Salada de alface e cenoura 1.8 0,0 0,6 12,4
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 0,4 35,3
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Nabicas 11,7 1,4 3,0 78,7
Prato Salada de salméao e ovo com massa, ervilhas, milho e couve florM@BIAEERATH 28,4 32,7 282 | 531,0
Vegetariano Ervilhas estufadas com milho e couve flor, Massa fusilli @101 38,3 71 142 | 303,1
Horticolas Feijao-verde e cenoura cozidos 38 0,1 11 26,1
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 0,4 353
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Feijao-frade com espinafres(g) 16,1 1,5 47 | 1055
g Prato Costeletas estufadas®? ”, Arroz branco®"0 ”, Favas estufadas®91" 329 19,7 260 @ 4257
&
< Vegetariano Favas estufadas com cogumelos(g)“m“”“2)/ Arroz branco®0 46,4 6,2 156 | 3258
Horticolas Salada de alface e beterraba 2,2 0,0 1,0 16,6
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 0,4 353
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Curgete com alface 13,2 15 2,9 86,1
Prato Medalhdes de pescada estufados com cenoura e ervilhas?@®0N04 Boiata corada® 01" 23,0 6,7 225 | 2544
Vegetariano Grao-de-bico estufado com com cenoura e tomate®'?"" Batata corada®?"" 459 76 123 | 321,2
Horticolas Brécolos e couve-flor cozidos 12 03 1.8 16,7
Sobremesa Fruta da época / Pudim”®") :;é 06%8/ 02'4.‘4/ 3953'.30/
Pao Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Alho-francés com couve coracao® 15,2 1,6 33 101,2
£ Prato Arroz de aves no forno (frango e peru)®" 32,0 100 | 21,2 | 3053
&
© Vegetariano Arroz de feijao vermelho com alho-francés®®®100103) 56,1 63 185 | 392,0
Horticolas Salada de tomate e pepino 1,2 0,2 0,5 9,4
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 0,4 353
E" % &mé@wéfzow?As favas sdo uma leguminosa que pode ser cultivada desde o nivel do mar até grandes
i’_A altitudes, sendo a sua colheita entre Abril e Maio.
Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeido podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade
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Ementa

JI/1°CEB
22 4 26 de Abtil de 2024

Pao de mistura™
Brécolos

Bolonhesa de atum com esparguete (DEBEE0)

Massinha de favas com pimentos(w)(3)(6)(9)(10)(1w)

Salada de alface e pepino

Fruta da época

Pao de mistura™
Creme de couve-flor

Frango assado no forno® " Arroz branco e feijao preto estufado

Arroz de feijéo preto com alho-francas®®00 113
Salada de alface e milho
Fruta da época
P&o de mistura”
©)13)

Feijao vermelho com couve lombarda

Solha no forno com Iaranja(gmo)(”), Batata corada®"'%""

Soja estufada com cenoura"®® @19 Batata corada®'?"?

Brécolos e couve-flor cozidos

Fruta da época / Gelatina @802

Dia da Liberdade

Pao de mistura™

Alho-francés, cenoura e nabo®

Bacalhau a Bras (batata palha, ovo e salsa)'@PWODONNAOH

Soja salteada com alho-francés, batata palha e salsa”®"”®©1001

Salada de couve roxa, cenoura e pepino

Fruta da época
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13,2

24,8
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4,1
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(9) (9)
04 23
15 2,6
17,4 25,9
6,6 16,1
0,2 0,7
0,2 04
04 23
13 2,6
17,6 23,2
63 18,5
09 1,5
0,2 04
04 23
13 438
6,5 20,3
58 27,8
03 1,8

0.2/0.0 04/0.0

0,4 23
14 2,5
30,6 23,3
23,2 29,1
0,1 1,6
0,2 04

(Kcal)

68,1

79,0

355,7

295,2

7,2

353

68,1

81,0

406,4

392,0

371

353

68,1

105,5

209,8

305,9

16,7

353/
56.0

68,1

84,3

473,1

487,6

29,5

353

@ que éda época? A batata ¢ um dos alimentos mais consumidos no mundo. Em Portugal, produz-se entre Abril

e Dezembro.

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeido podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade




Ementa

JI/1°CEB
29 de Abuil a 3 de Maio de 2024

Semana 9
(9) (9) (9) (Kcal)
Péo Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Creme de feijdo verde 12,9 13 2,4 81,6
Prato Almondegas mistas estufadas!” @'Y Massa farfalle!"P©@100D 22,9 11,8 283 | 3333
Vegetariano Favas estufadas®?"" Massa farfalle!"*©©0001 36,5 6,5 159 | 291,4
Horticolas Salada de alface e couve roxa 24 0,0 15 20,4
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 0,4 35,3
Péo Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Feijao branco com ngms) 12,7 15 35 87,0
Prato Jardineira de potas (batatas, ervilhas, cenoura e feijao verde)(zm(g)“o)(1 R 21,8 6,0 143 | 2121
Vegetariano Jardineira vegetariana (ervilhas, batatas, cenoura e feijao verde)(g)“mm) 29,9 6,1 11,8 | 252,0
Horticolas Salada de tomate e pepino 1,2 0,2 0,5 9,4
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 0,4 353
Pao
Sopa
s Prato
2 Dia do Trabalhador
& Vegetariano
Horticolas
Sobremesa
Péo Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Aboébora com brécolos 11,4 1,4 2,6 74,8
Prato Filetes de pescada assados com orégaos > @199 Arr67 de espinafres® O 335 7.2 223 | 2947
Vegetariano Soja estufada com cenoura @@ A7 de espinafres(g)“mm) 45,0 6,5 300 | 3843
Horticolas Feijao verde, couve-flor e milho 7.3 1.0 27 54,5
Sobremesa Fruta da época / Pudim"®?) :';é 0(')%8/ 02".‘4/ 3953'.30/
Péo Pao de mistura™ 135 04 23 68,1
Sopa Alho-francés com alface® 134 15 2,8 87,0
£ Prato Cubos de frango e peru estufados com grao-de-bico, macarronete, cenoura e couve OO0 324 15,2 236 | 371,9
&
© Vegetariano Grao-de-bico estufado com macarronete, cenoura e couve'®©©1001 52,2 8,4 144 | 364,8
Horticolas Couve lombarda e cenoura cozidos 3.2 0,1 1,6 25,5
Sobremesa Fruta da época 74 0.2 0,4 353

&q;wé()w éfwca,.’ Os espinafres, horticola de folhas com colaracao verde intensa, tém producdo entre os meses

de Outubro e Maio.

Alergénios: (1) Cereais com Gluten; (2) Crustaceos; (3) Ovo; (4) Peixe; (5) Amendoim; (6) Soja; (7) Leite; (8) Frutos de Casca Rija; (9) Aipo; (10) Mostarda; (11) Sésamo; (12) Sulfitos; (13) Tremogo; (14)

Moluscos

Por poder haver variantes nos ingredientes utilizados na confegao, os diferentes componentes da refeido podem conter vestigios de qualquer um dos 14 alergénios mencionados na legenda.

** Fruta a definir de acordo com a sazonalidade




